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Latar Belakang: Stres merupakan salah satu dari rangkaian permasalah mental yang 
dapat mempengaruhi perubahan dalam kehidupan sehari-hari pada sistem kerja tubuh 
bagi setiap orang terutama lansia. Salah satu intervensi untuk menurunkan tingkat 
stres adalah Brain Gym. Tujuan: Untuk mengetahui pengaruh pemberian Brain Gym 
terhadap penurunan tingkat stres pada lansia. Metode: Penelitian ini menggunakan 
metode narrative review. Pencarian jurnal melalui portal jurnal online seperti Google 
Scholar, PubMed, dan PEDro sesuai dengan kriteria inklusi. Hasil: Review dari 10 
jurnal tentang Brain Gym didapatkan 2 artikel penelitian yang membandingkan 
latihan Brain Gym dengan latihan lain, didapatkan tidak ada perubahan yang 
signifikan pada ke dua intervensi tersebut dalam menurunkan tingkat stres, 
selanjutnya 3 artikel penelitian yang mengkombinasikan Brain Gym dengan latihan 
lain, dan 5 artikel penelitian tentang latihan Brain Gym mendapatkan hasil signifikan 
dalam menurunkan tingkat stres. Kesimpulan: Berdasarkan analisis dari 10 jurnal 
diatas dapat disimpulkan bahwa Brain Gym atau senam otak berpengaruh terhadap 
penurunan tingkat stres pada lansia. Saran: Peneliti selanjutnya bisa menambah 
referensi yang lebih baik untuk mendapatkan kesempurnaan dalam menggunakan 
metode Narrative Review. 
 
Kata kunci   : Brain Gym, DASS, Stres, Lansia.  
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THE EFFECT OF BRAIN GYM ON THE REDUCTION OF 









Background: Stress is one of a series of mental problems that can affect changes in 
everyday life in the body's work system for everyone, especially the elderly. One of 
the interventions to reduce stress levels is the Brain Gym. Objective: The purpose of 
the study was to determine the effect of giving Brain Gym on reducing stress levels 
in the elderly. Methods: This study used a narrative review method. Journal searches 
through online journal portals such as Google Scholar, PubMed, and PEDro match 
the inclusion criteria. Results: A review of 10 journals about Brain Gym found 2 
research articles comparing Brain Gym training with other exercises, it was found 
that there were no significant changes in the two interventions in reducing stress 
levels, then 3 research articles that combined Brain Gym with other exercises, and 5 
research articles on Brain Gym exercises that found significant results in reducing 
stress levels. Conclusion: Based on the analysis of the 10 journals above, it can be 
concluded that Brain Gym or brain exercise has an effect on reducing stress levels in 
the elderly. Suggestion: The next researcher can add other relevant references to get 
perfection in using the Narrative Review method. 
 
Keywords : Brain Gym, DASS, Stress, Elderly. 
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Manusia adalah makhluk hidup 
yang akan mengalami masa 
pertumbuhan dan perkembangan, 
mulai dari bayi, anak-anak, remaja, 
dewasa, hingga lanjut usia (lansia). 
ketika memasuki usia 60 tahun keatas 
seseorang akan mengalami banyak 
peruhabahan pada dirinya salah 
satunya adalah penurunan kualitas 
hidup yang berdampak pada kondisi 
fisik seseorang. 
Presentase penduduk lansia 
akan terus meningkat seiring dengan 
berjalanya waktu. Jumlah lansia pada 
tahun 2019 tercatat sebanyak 702,9 
juta dan benua yang paling tertinggi 
jumlah lansia ada di Asia terkhusus 
Asia Timur dan Tenggara yaitu 260,6 
juta (Departement of Economic and 
Social Affairs, 2019).  Sedangkan di 
Indonesia pada pada tahun 2045 
diperkirakan Indonesia akan memiliki 
sekitar 63,31 juta lansia atau hampir 
mencapai 20 persen populasi. Pada 
tahun 2018, persentase lansia 
mencapai 9,27% atau sekitar 24,49 
juta orang. Adapun persentase lansia 
di Indonesia yaitu lansia muda (60-69 
tahun) 63,39%, lansia madya (70-79 
tahun) 27,92%, dan lansia tua (80 
tahun keatas) 8,69% (Badan Pusat 
Statistik , 2018). 
Menua adalah suatu keadaan yang 
akan dialami oleh semua manusia. 
Menjadi tua merupakan proses 
alamiah yang berarti seseorang telah 
melalui tiga tahap kehidupan yaitu 
anak, dewasa dan tua (Kholifah, 
2016). Pada waktu seseorang 
memasuki masa lanjut usia, terjadi 
berbagai perubahan baik yang bersifat 
fisik, mental, maupun sosial. Jadi, 
memasuki usia lanjut tidak lain adalah 
upaya penyesuaian terhadap 
perubahan-perubahan tersebut. Proses 
alamiah, perkembangan manusia sejak 
periode awal hingga masa usia lanjut 
merupakan kenyataan yang tidak bisa 
dihindari. Perubahaan menyertai 
proses perkembangan termasuk ketika 
memasuki masa usia lanjut. 
Ketidaksiapan dan upaya melawan 
perubahan-perubahan yang dialami 
pada masa usia lanjut justru akan 
menempatkan individu usia ini pada 
posisi serba kalah yang akhirnya 
hanya menjadi sumber akumulasi stres 
dan frustasi belaka (Maulina & 
Khadir, 2018) 
stres adalah bentuk reaksi atau 
respon tubuh terhadap stressor 
psikososial (tekanan mental atau 
beban kehidupan), sehingga selain 
menimbulkan perubahan perilaku juga 
dapat menimbulkan perubahan tubuh. 
Stres tidak dapat dipisahkan dari 
distres dan depresi, karena satu sama 
lainnya saling terkait. Stres merupakan 
reaksi fisik terhadap permasalahan 
kehidupan yang dialaminya dan 
apabila fungsi organ tubuh sampai 
terganggu dinamakan distres. 
Sedangkan depresi merupakan reaksi 
kejiwaan terhadap stressor yang 
dialaminya  (Indirana, et al., 2010). 
Stressor atau sumber stres terdiri dari 
berbagai macam yaitu stressor biologis 
yang berkaitan dengan kondisi yang 
mereka rasakan seperti panas, dingin, 
trauma fisik, kelaparan dan lain-lain. 
Stressor psikologis yang berkaitan 
dengan kehilangan, ketakutan, krisis 
situasi, iri atau dendam, cemburu, 
konflik pribadi, dan keinginan diluar 
kemampuan. Dan yang terakhir 
stressor social yang berkaitan dengan 
ekonomi, isolasi, status social yang 
dapat terjadi permasalahan pada 
teman, tetangga, keluarga, maupun 
atasan (Maulina & Khadir, 2018).  
Penyebab stres yang dialami 
oleh lansia biasanya berkaitan dengan 
perubahan pada kondisi fisik mereka 
yang membuat mereka tidak dapat 
melakukan aktivitasnya secara mandiri 
sehingga memerlukan bantuan dari 
keluarga, kerabat maupun tetangga 
mereka. Kondisi tersebut 
menyebabkan adanya perasaan tidak 
enak yang dihadapi oleh para lansia 
lansia merasa malu, tersisih, dan 
beranggapan bahwa dirinya hanya 
akan merepotkan orang-orang yang 
ada disekitarnya saja sehingga 
kesulitan. Perasaan-perasaan seperti 
itu akan membuat para lansia menjadi 
tidak percaya diri, stres, depresi 
sehingga lansia sulit menyelesaikan 
masalah dan melakukan penyesuaian 
diri. Apabila tidak segara ditangani 
akan berdampak buruk pada 
kelangsungan hidup para lansia 
tersebut. 
Salah satu penanganan yang 
dapat diberikan kepada lansia dalam 
menagatasi permasalahan stres dengan 
Brain Gym. Brain Gym atau biasa 
dikenal dengan senam otak merupakan 
serangkaian latihan yang berbasis 
gerakkan tubuh sederhana yang 
memadukan kerja antara otak kanan 
dan otak kiri sehingga dapat 
melancarkan peredaran darah dan 
oksigen ke otak, selain itu dapat 
mengaktifkan keseimbangan kedua 
belahan otak secara bersamaan serta 
meningkatkan hormone serotonin, 
endofrin dan dopamine yang 
memberikan perasaan tenang, nyaman, 
dan rileks sehingga tingkat stres dapat 
diturunkan. Dasar gerakan Brain Gym 
atau senam otak yaitu olahraga ringan 
dengan durasi yang singkat dan dapat 
dilakukan dimana saja dan kapan saja. 
Gerakan Brain Gym atau senam otak 
yang paling sering diberikan pada 
lansia  berupa Positive point, The 
thinking cup, Brain buttons, Earth 
buttons, Belly breathing, Neck roll 
(Widianti, et al 2010). 
 
METODE PENELITIAN  
Metode penelitian ini adalah Narrative 
Review, pencarian literature 
menggunakan format dari PICO 
(Population, Intervensi, Comparasion, 
Outcome) di dapatkan keyword/kata 
kunci.  




P (Population) Elderly 
I (Intervention) Brain Gym 
C (Comparison) No exercise or 
other exercise 
O (Outcome) Decrease stres 
 
Kriteria inklusi yang sudah ditetapkan 
sebagai berikut :  
1. Artikel yang berisi full text 
2. Artikel dalam bahasa Inggris dan 
Bahasa Indonesia  
3. Artikel terkait dengan Lansia 
4. Diterbitkan 10 tahun terakhir 
5. Artikel yang membahas pengaruh 
Brain Gym pada lansia dalam  
6. menurunkan tingkat stres pada 
lansia 
Pada penelitian ini penelusuran artikel 
menggunakan 3 database yaitu Google 
Schoolar, PubMed, dan PEDro. 
 
Tabel 2. Flowchart 
 
Dari hasil penelusuran literature 
didapatkan 10 artikel penelitian untuk 
dilakukan review akhir sesuai dengan 
kriteria inklusi. Hasil pencarian  
digambarkan dalam sebuah Flowchart. 
Instrument penelberupa kuesioner 
DASS, GDS, MMSE, HARS. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Berdasarkan pembahasan dari 
10 jurnal terkait dengan Brain Gym 
terhadap penurunan tingkat strres pada 
lansia  terdapat pengaruh Brain Gym 
terhadap penurunan tingkat stres pada 
lansia dengan beberapa kategori 
sebagai berikut: 
Dua artikel peneltian yang 
membandingkan Brain Gym dengan  
latihan lain diantaranya Gymnastic dan 
Brain Vitalization. Pada kelompok 
perlakuan Brain Gym dengan 
kelompok perlakuan  Gymnastic di 
dapatkan hasil adanya perubahan 
namun tidak adanya perbedaan yang 
signifikan dari kelompok perlakuan 
tersebut. Sedangkan pada kelompok 
perlakuan Brain gym dengan 
kelompok perlakuan Brain 
Vitalization di dapatkan adanya 
perubahan signifikan pada kelompok 
perlakuan Brain Vitalization dari pada 
kelompok perlakuan Brain Gym. 
Selanjutnya tiga artikel penelitian 
yang mengkombinasikan Brain Gym 
dengan latihan lain diantaranya 
Gamelan Bali, Terapi kognitif, dan 
Benson Relaxation. Mendapatkan hasil 
yang signifikan dalam menurunkan 
tingkat stres pada lansia.  Selanjutnya 
lima artikel penelitian yang membahas 
mengenai Brain Gym sebagai 
intervensi dalam menurunkan tingkat 
stres pada lansia, mendapatkan hasil 
signifikan dalam menurunkan tingkat 
stres pada lansia.   
 
KESIMPULAN DAN SARAN 
Kesimpulan 
Berdasarkan analisis dari 10 jurnal 
diatas dapat disimpulkan bahwa Brain 
Gym berpengaruh terhadap penurunan 
tingkat stres pada lansia. 
Saran 
1. Bagi Profesi Fisioterapi  
Hasil intervensi Brain Gym 
dengan metode narrative review 
ini selain menjadi tambahan 
wawasan serta informasi baru 
dalam dunia kesehatan, juga dapat 
dijadikan sebagai modalitas 
fisioterapi dalam mengatasi 
permasalah mental yang di alami 
oleh lansia salah satunya stres. 
2. Bagi institusi tempat penelitian 
Diharapkan dapat di terapkan 
menjadi aktifitas rutin yang dapat 
dilakukan para lansia guna 
menjaga kesehatan jiwa dan raga 
mereka.   
3. Bagi peneliti selanjutnya 
Diharapkan bagi peneliti 
selanjutnya dapat menambah 
reverensi pada metode Narrative 
Review terkait dengan penurunan 
tingkat stres pada lanisa.  
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